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2023 ના ઉનાળા 

માટેની 

�ારંિભક ચેતવણી 

હીટ વેવ-'શુ ંકરવું અન ેશુ ંનહ�' 

હીટ વેવની અસર ઘટાડવા માટે...

પાક�, ઝૂ, િ�વ�મંગ પુલ

�હેર �થળો માટેની મુલાકતના કલાકો લંબાવો ખાસ. 

કરીને સવાર અને સાંજનો સમય.

કામદાર 

પાણી અને બી� યો�ય �વાહી પીણાંની 

�યવ�થા કરો. કામના કલાકો અને પાળી 

 (shifet) માં યો�ય પરીવત�ન કરો કે 

જેથી વધુ તાપમાન ધરાવતા કલાકો ને

ટાળી શકાય.

હોિ�પટલ

કમ�ચારીઓને હોિ�પટલો અને આરો�ય 

કે��ના કાય�કરો સાથે જોડો.

બસ �ટેશનો અને અ�ય �ટેશનો 

બસ �ટેશનો જેવા �થળો પર છાયો આપતી 

�યવ�થા સુનીિ�છત કરવી અને સાથે પીવાના 

પાણીનો પુરવઠો ઉપલ�ધ રાખવો.

શાળા 

શાળાના િવધાથ�ઓને જ�રી માિહતી પુરી 

પાડવી અને ઉનાળામાં સમયપ�કમાં સંભિવત 

ફેરફાર કે ર� અંગેનું આયોજન.

પાણી 

ઝંૂપડપ�ટીના રહેવાસીઓન ે પૂરત ું પાણી 

પહ�ચાડો અન ે િબન-જ�રી પાણીનો 

ઉપયોગ મયા��દત કરો. 

પાવર અને વીજળી

વીજળીનો પુરવઠો જ�ટલ કામગીરી અને 

�થળો પર �ળવી રાખો. સંવેદનશીલ જૂથો 

માટે વીજળી પુરવઠો સુનીિ�છત  કરવો. 

ધા�મ�ક �થળો/ લાઇ�ેરી / મોલ 

ઠંડક કે અનુકૂળ તાપમાન ધરાવતા �થળો 

માટે મં�દર, મ��દ, ગુ��વારા, લાઇ�ેરી, 

મો�સ (malls) ને િવકસીત કરવા  જોઈએ 

કે �યાં લોકોને રાહત મળી શકે.

Photo Source: https://www.scidev.net/asia-pacic/news/heat-waves-rise-in-india-as-climate-change-intensies/

Look up Union Health Ministry issues a heatwave health advisory: https://newsonair.gov.in/Main-News-Details.aspx?id=456596
India Meteorological Department for accurate information: https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php

https://newsonair.gov.in/Main-News-Details.aspx?id=456596
https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php


Source: https://www.ndtv.com/india-news/centre-issues-advisory-for-protection-against-expected-heat-wave-3822791 

‘શ ું  કરવ ું અન ે શ ું ના કરવ’ું

જયારે પણ શ�ય હોય, પૂરતા  �માણમાં પાણી પીવો, ભલે તરસ 

ઓછી હોય.

તરબૂચ, કાકડી, લ�બુ અને નારંગી જેવા તા� ફળોનું સેવન કરો. 

હળવા રંગના પાતળા, ઢીલા, સુતરાઉ વ��ો પહેરો. છ�ી, ટોપી, 

પાઘડી, ગમછો, સાડી, દુપ�ટો કે અ�ય  પરંપરાગત વ��ોનો 

ઉપયોગ કરીને માથું ઢાંકવું. ઉઘાડા પગે બહાર જશો નહ�.

ઓરલ �રહાઈ�ેશન સો�યુશન (ORS)નો ઉપયોગ કરો, ઘરે 

બનાવેલા પીણાં જેમ કે લ�બુ પાણી, છાશ, લ�સી, અને ફળોના 

રસમાં થોડું મીઠું ઉમેરીને પીવો, અને હવાની અવર જવર અને ઠંડક 

આપે તેવી જ�યાએ ઘરની અંદર રહો.

પાક� કરેલા ચાર પૈડાવાળા વાહનોમાં બાળકો અથવા પાલતુ 

�ાણીઓને એકલા છોડશો નહ� વાહનની અંદરનું તાપમાન 

ભયજનક હોઈ શકે છે.

સંવેદનશીલ કે અસુર�ીત જૂથ જેમ કે બાળકો, સગભા� ��ીઓ, 

બહાર કામ કરતા લોકો, શારી�રક કે માનિસક રીતે બીમાર લોકો, 

ખાસ કરીને �દયને લગતી બીમારી કે હાઈ �લડ �ેશર કે લોકો જે ઠંડા 

વાતાવરણમાંથી ગરમ વાતાવરણમાં �થળાતંરીત થયા હોય તેમને  

ગરમ હવાથી  સૌ �થમ સુરિ�ત રાખો.

“હીટ ��ેસ”ના લ�ણોને �યાનમાં રાખો. ચ�કર આવવાં કે બેહોશ 

થવું, ઉબકા - ઉ�ટી થવી, માથાનો દુખાવો થવો, ખુબજ તરસ 

રહેવી, પેશાબમાં ઘટાડો અને પીળો પેશાબ થવો અને ઝડપી �વાસ 

અને ઝડપી  ધબકાર થવા વગેરે જેવા લ�ણો “હીટ ��ેસ” ના છે. 

તુરંત જ 108/102 પર ફોન કરો, જો કોઈ �યિ�તના શરીરનું  

તાપમાન �ચુ હોય અને સાથે ખુબજ બેચેની કે બેહોશ અવ�થમાં 

હોય કે જેને પરસેવો આવતો બંધ થઈ ગયો હોય.

સીધા સૂય��કાશ અને ગરમીને અટકાવો: �દવસ દરિમયાન બારીઓ 

બંધ અને પડદા રાખો. રા�ીના સમયે ઠંડી હવા આવવા દેવા માટે 

બારી બારણાં ખુ�લા રાખો.

રે�ડયો સાંભળો, અખબારો વાંચો અને �થાિનક હવામાન સમાચાર 

માટે  ટીવી જુઓ, અને IMDની વેબસાઇટ પર �ણકારી મેળવતા 

રહો.  https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php

ઉ�ચ તાપમાન ધરાવતા સમય દરિમયાન ઉ�ચ �ોટીન સભર 

ખોરાક ખાવાનું ટાળો. બપોરે 12 થી 3 વા�યાની વ�ચે બહાર 

નીકળવાનું ખાસ કરીને ટાળો.

   

જો બહાર જવાનું હોય, તો તમારી બહાર જવાની �વૃિ�ને વહેલી 

સવાર કે સમી સાંજના સમય દરિમયાન કરો.

https://www.ndtv.com/india-news/centre-issues-advisory-for-protection-against-expected-heat-wave-3822791
https://internal.imd.gov.in/pages/city_weather_main_mausam.php
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